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An alle, die Mutter sind —
im Korper, im Geist, in der Sehnsucht

oder in der Erinnerung
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DU BIST KEINE BRATROHRE

Hast du schon einmal etwas im Ofen gebacken? Einen Kuchen, ein
Brot, Gemiisespalten? Du stellst den Ofen, die Temperatur und die
Zeit ein, und dein treues Gerit tut, was es tun soll: Es heizt den Gar-
raum fiir die gewiinschte Zeit auf die gewiinschte Temperatur auf.

Wir stellen uns vor, du mochtest einen leckeren Kuchen backen. Du
suchst ein Rezept aus, kaufst die Zutaten, wiegst sie ab und bereitest sie
vor: Du siebst, erwirmst, verquirlst und verriihrst sie. Den Teig fiillst
du dann in die Backform und schiebst diese in den Ofen. Sobald der
Teig im Ofen ist, hast du keinen Einfluss mehr auf das Ergebnis. Der
Ofen kann aus Schokoladenkuchenteig keinen gestiirzten Bananenku-
chen machen. Er kann keinen Zucker mehr dazugeben, nicht mit Va-
nille verfeinern oder Beeren hinzufiigen. Er kann weder die Mehlquali-
tit noch die Haltungsform der Hithner, von denen die Eier stammen,
dndern. Solange du nicht wahllos die Temperatur verstellst oder der
Ofen kaputtgeht, erledigt er seinen Job. Er backt. Alle anderen Merk-
male des Kuchens sind durch die Zutaten festgelegt.

Springen wir jetzt ohne Uberleitung zu deinem Uterus. Weifst du,
was dein Uterus und der Ofen gemeinsam haben? Nicht viel. Auch
wenn man frither abschitzig sagte, jemand habe »einen Braten in der
Réhre«, und damit ein im Mutterleib heranwachsendes Baby meinte,
so hinkt der Vergleich gewaltig. Er legt nimlich nahe, die Entwicklung
des Babys sei festgelegt, sobald ein Spermium auf ein Ei triff. Es wird
unterstellt, wir miissten nur fiir konstante 37 °C sorgen, alles bekannt-
lich Schidliche (wie Alkohol, Nikotin, Drogen und Bungee-Jumping)
meiden und auf diese Weise etwa 40 Wochen warten. Der Vergleich

zum Ofen vermittelt den Eindruck, wir seien ein weiches, warmes Be-



Du bist keine Bratrohre

hiltnis, das unserem Baby die Moglichkeit gibt, heranzuwachsen. Da-
hinter steckt der Gedanke: »Mach dir keinen Stress, die Natur macht
das schon.« Aber das ist falsch.

Als Wissenschaftlerin habe ich iiber die Auswirkungen des Blutzu-
ckergehalts auf Kérper und Geist geforscht. Dann habe ich zwei Sach-
biicher geschrieben, die dir verraten, wie wir unseren Glukosespiegel
mit kleinen Tricks stabil halten und so Gesundheit und Wohlbefinden
fordern konnen. Das hat mir und vielen anderen Menschen geholfen.
Als ich schwanger wurde, habe ich mich wieder auf meine Fihigkei-
ten besonnen. Ich habe auf die Wissenschaft vertraut und mich auf die
neuesten Studien aus aller Welt zur Erndhrung in der Schwangerschaft
gestiirzt. Ich fand Belege aus mehreren Jahrzehnten, Bevolkerungsstu-
dien und fantastische Biicher voller Informationen, die jede Mutter
kennen sollte. Wir sind nimlich so viel mehr als eine Bratréhre, denn
durch das, was wir in diesen neun Monaten Schwangerschaft essen oder
weglassen, beeinflussen wir unser Baby auf direkte Weise, seine Denk-
und Wahrnehmungsprozesse und seine Gesundheit.

Ich machte viele erschiitternde Entdeckungen, wie etwa, dass 90 %
aller Schwangeren zu wenig Cholin zu sich nehmen. Das wichtige Mo-
lekiil (gute Quellen sind Tierleber und Eier) hilft bei der Bildung der
Gebhirnzellen des Kindes im Mutterleib und kann so Gedichtnis und
Aufmerksamkeit positiv beeinflussen. 70 % der werdenden Miitter es-
sen zudem zu wenig EiweifS. Proteinmangel kann aber den Muskelab-
bau bei Erwachsenen begiinstigen. Beim Embryo kann er zu weniger
Aufbau von Muskelmasse und damit zu schwicheren Organen fiih-
ren. Weitere Forschung deutet an, dass der HeifShunger auf Zucker bei
Schwangeren auf einem alten biologischen Mechanismus beruht, der
die ausreichende Versorgung des Ungeborenen mit Energie sicherstel-
len soll. In unserer modernen Gesellschaft mit ihrem Uberangebot an
Nahrungsmitteln aller Art geht das aber nach hinten los.

Tatsichlich essen die meisten von uns in der Schwangerschaft noch

mehr Zucker als ohnehin (teils sind es Ammenmirchen wie »Du isst fiir
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Du bist keine Bratrohre

zwei«, warum wir noch mehr SiifSes konsumieren). Aber Zucker kann
die Gehirnentwicklung des Babys beeinflussen und scheint in Verbin-
dung mit psychischen Stérungen im spiteren Leben sowie mit Diabe-
tes, Bluthochdruck und Adipositas im Erwachsenenalter zu stehen. Das
ist gelinde gesagt erschreckend. Auch der verbreitete Schwangerschafts-
diabetes (erhdhter Blutzuckerspiegel bei werdenden Miittern) kann die
Gesundheit des Babys langfristig negativ beeinflussen. Zudem verzeh-
ren die meisten Schwangeren zu wenig Docosahexaensiure (DHA),
eine Omega-3-Fettsdure, die den Neuronen (Gehirnzellen, die Infor-
mationen verarbeiten) des Babys hilft, sich zu verbinden, und gleich-
zeitig dazu beitrigt, das Risiko von Allergien und die Wahrscheinlich-
keit einer Frithgeburt zu senken. Frithgeburten nehmen weltweit zu
und fithren zu ganz eigenen Komplikationen. Bei der Recherche fand
ich faszinierende Erklidrungen fiir viele Erfahrungen Schwangerer, wie
etwa neue Einsichten zur Ubelkeit im ersten Schwangerschaftsdrittel
oder wie sich der Kérper nach der Geburt verindert.

Ich erfuhr Dinge, die meine Sicht auf Schwangerschaft véllig verin-
derten. Wenn das Baby auf die Welt kommt, sind seine 100 Milliarden
Neuronen bereits gebildet — und sie werden nie ersetzt. Das bedeutet,
dass die Nihrstoffe, die wir ihm wihrend der neun Monate liefern, das
Gehirn unseres Kindes sein Leben lang prigen.

Eine weitere wichtige Erkenntnis dreht sich um die DNA. Wir kon-
nen zwar den genetischen Code nicht dndern, den unser Baby erbt
(eine Hilfte von der Mutter, die andere vom Vater), aber das ist nicht
alles. Die DNA ist kein bei der Empfingnis in Stein gemeifSeltes Script.
Wihrend der Schwangerschaft passiert etwas Erstaunliches: Du beein-
flusst, welche Gene deines Babys exprimiert werden und welche
stumm (nicht exprimiert) bleiben. Dieser Prozess namens Epigenetik
konnen wir uns wie chemische Schalter vorstellen, die Gene an- oder
ausschalten. Die Wissenschaft spricht von fetaler Programmierung,
wobei die Erndhrung der Schwangeren einer der wichtigsten Faktoren

ist. Das bedeutet, dass du mit dem, was du isst, beeinflusst, mit wel-
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Du bist keine Bratrohre

chem epigenetischen Profil dein Baby geboren wird. Und wenn du
mehrere Kinder hast und dich in der Schwangerschaft unterschiedlich
ernihrt hast, ist ihre fetale Programmierung jeweils anders.

Was ist also die Erkenntnis all meiner Recherchen? Deine Ernih-
rung in der Schwangerschaft wird sich ein Leben lang auf dein Kind
auswirken.

Mir ist bewusst, dass ist eine grofle Verantwortung, aber sei beruhigt:
Du kannst nichts dafiir, wenn du von vielem noch nichts gehort hast.
Das ging mir doch auch so. Keine Angst, wenn du schon Kinder hast;
es geht ihnen gut. Unser Korper stellt in gewissem Umfang sicher, dass
ein Baby gesund heranwichst. Aber wie viel Kraft in der Erndhrung
schlummert, wird in der tiblichen Schwangerenbetreuung noch nicht
ausreichend kommuniziert. Und du wirst iiber diese Informationen
auch nicht zufillig stolpern, sofern du nicht in der Forschung tdtig bist.
Aber die Studienlage ist eindeutig und spannend: Wie wir uns in der
Schwangerschaft ernihren, beeinflusst die Entwicklung unseres Babys.
Es ist eben kein Braten, der mal eben in die R6hre kommt.

Eine andere und viel passendere Metapher, das Verhiltnis zwischen dir
und deinem Baby zu beschreiben, ist der Pflanzensamen, der gesit wird.
Der Samen enthilt wichtige genetische Baupline — ob er etwa zur Palme,
zur Rose oder zur Tomatenpflanze heranwachsen soll. Aber wie jeder gute
Girtner (also nicht ich) weif3, ist die Erde wichtig. Es ist eben nicht so
einfach wie »Pflanze ihn ein und du bekommst einen gesunden Baumc.
Nihrstoffreiche Erde verspricht gestindere Pflanzen mit mehr Friichten
als minderwertiges, also karges, verdichtetes oder zu sandiges Substrat.
Die Erde bestimmt den genetischen Plan der Pflanze mit, und sie passt
sich der Umgebung an. Wo weniger (Nihrstoffe oder Sonne) vorhan-
den ist, behilft er sich mit weniger und schépft sein Potenzial nicht aus.

So ist es auch in der Schwangerschaft: Das Baby bekommt im Mut-
terleib vielleicht nicht immer alles, was es braucht oder in der erforder-
lichen Menge, und wird sich dementsprechend unterschiedlich entwi-

ckeln. Das gibt dir als Mutter mehr Einfluss, als du vermutlich bisher
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Du bist keine Bratrohre

wusstest. Du kannst zwar nicht den einzelnen Samen auswihlen, aber
du hast viel Einfluss auf die Erde.

Anfangs, als ich mich auf die Recherche stiirzte, war ich aufgewiihlt,
tibermotiviert und verschlang ganze Stiicke gefrorener Rinderleber
(mehr dazu in Kapitel 2). Aber ich war auch fasziniert und entschlos-
sen, die niitzlichsten Ergebnisse umzusetzen. Also entwickelte ich da-
raus eine Handvoll Routinen, mit denen ich die Gesundheit meines
Babys positiv beeinflussen und die ich bewiltigen konnte, ohne mich
zwischen hormonell bedingten Gemiitsschwankungen, Arbeit, Umzug
und all den Vorbereitungen auf das Baby véllig aufzureiben.

Ein paar Monate spiter teilte ich meine Erkenntnisse mit schwan-
geren Freundinnen. Sie reagierten zuerst schockiert auf meine Recher-
chen, aber dann machten sie sich die Informationen zu eigen. Ich er-
kannte, wie wichtig dieses Wissen fiir andere ist. Deshalb beschloss
ich, es in einem Buch zusammenzufassen, damit andere auch davon
profitieren kdnnen.

Ich mache es einfach: Wir schauen uns zunichst an, wie Ernih-
rung das Ungeborene wihrend des ersten, oft von Ubelkeit geprigten
Schwangerschaftsdrittels (Trimester) beeinflussen kann. Dann stoflen
wir zum Kern des Buchs vor — vier Kapitel, die sich je einem anderen
Ernihrungsprinzip widmen: den »vier Bausteinen der Schwanger-
schaft«, die deinem Baby einen wichtigen Vorteil im Leben bieten
sollen. Jedes steckt voller aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse und
bietet dir am Ende eine Agenda mit praktischen Tipps und Hinwei-
sen, damit du gleich loslegen kannst. Im letzten Kapitel bespreche ich
noch ein paar populire Themen wie Kaffee und Alkohol, grabe mich
tief in die Forschung rund um Wehen und Geburt (und was mir dabei
geholfen hat), gebe Empfehlungen zu Stillen oder Flischchen, beschif-
tige mich eingehend mit Nahrungserginzungen und gebe eine kurze
Zusammenfassung zu den Schwangerschaftsdritteln. Zudem findest du
dort Links zu allen berticksichtigten Studien. Am Ende des Buchs folgt

dann ein Rezeptteil, der all diese Erkenntnisse integriert.
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Du bist keine Bratrohre

Kapitel 1 zeigt, was in der Schwangerschaft mit deinem Blutzucker
passiert. Wenn du Stirke oder Zucker isst, steigt er von Natur aus an.
Diese Glukosespitzen fallen in der Schwangerschaft stirker und lin-
ger aus, da dein Kdrper weniger gut damit umgehen kann. Das Ganze
ist deswegen wichtig, weil sie die DNA eines Babys auf bestimmte
Dinge bereits programmieren und sogar dazu fithren konnen, dass es
ein Leben lang nach Zucker giert. Ich sage dir, was du bei Heif$hunger
tun kannst und wie du durch Zuckerkontrolle das Risiko deines Kin-
des mindern kannst, spiter an Krankheiten wie Diabetes Typ 2 zu er-
kranken. In Kapitel 2 lernst du den gern tibersechenen Nahrstoff Cho-
lin kennen, der sich messbar auf die Gehirnentwicklung deines Babys
auswirke. Kapitel 3 wird dein Verstindnis von Proteinen (Eiweif3) neu
definieren, erklirt die Bedeutung von Muskelmasse in der Schwan-
gerschaft und wie sich niedriger Proteinverzehr auch nach der Geburt
auf den Korper des Kindes auswirken kann. In Kapitel 4 entdeckst du
die Omega-3-Fettsiure DHA aus Meeresalgen, die die Verbindung
und Kommunikation der Neuronen des Babys unterstiitzt und fur die
Entwicklung des Gehirns im Mutterleib wichtig ist. Die meisten wer-
denden Miitter nehmen von den drei wichtigen Bausteinen Cholin,
Protein und DHA nicht geniigend auf. Studien zeigen sogar, dass
in einkommensstarken Lindern weniger als 10 % der Schwange-
ren die optimale Menge erreichen. Wie gesagt, ist dies (bisher) noch
nicht allgemein bekannt.

Ich méchte die Einleitung hiermit abschlieSen: Wenn du schwan-
ger bist, bist du gleichzeitig Forscherin, Zauberin und Lebensgeberin
mit wahren Superkriften. Und wenn du weifSt, wie du diese nutzen
kannst, kannst du die Gesundheit deines Babys fiir sein ganzes Leben

beeinflussen. Lass uns also keine Zeit verlieren.
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Ein paar kurze Anmerkungen

Das Wichtigste zuerst: Auch wenn du den in diesem Buch beschriebe-
nen Ratschligen nicht folgst, wird sich dein Kind héchstwahrschein-
lich ausreichend gut entwickeln. Als meine Mutter mit mir schwanger
war, hat sie jeden Morgen Cornflakes mit einem Berg Zucker gegessen
und dazu eine Cola Light getrunken. Und ich bin auch okay, wiirde
ich behaupten — abgesehen von meiner Katzenverriicktheit und den
ein bis zwei Lebenskrisen pro Tag, also véllig normal.

Na ja, um ehrlich zu sein, hatte ich tiber die Jahre mit einer stattli-
chen Liste korperlicher und psychischer Probleme zu tun, von Panik-
attacken und einer dissoziativen Storung (einer Erkrankung, bei der
man sich fremd im Kérper fiihlt) bis zu beginnendem Pridiabetes in
meinen Zwanzigern. Da frage ich mich: Kann das vielleicht auch damit
zusammenhingen, wie es mir im Mutterleib ergangen ist? Vielleicht war
es die Cola Light, vielleicht Schicksal, vielleicht Genetik, oder vielleicht
sollte ich schicksalhaft einfach Katzennirrin mit Existenzingsten wer-
den. Ich werde es nie sicher wissen, und das muss ich auch nicht: Ich
bin eine iiberwiegend gesunde, normale Erwachsene und komme heute
gut im Leben klar.

Mach dir also keine Sorgen, wenn du, ohne die aktuelle Forschung
zu kennen, schon Kinder bekommen hast oder dieses Buch erst gegen
Ende deiner Schwangerschaft entdeckst, denn die entscheidenden
Dinge fiir dein Baby hast du immer: deinen Korper (inklusive Uterus)
und Zugang zu Sauerstoff und Nahrung.

Die ganze Forschung in diesem Buch mag dich anfangs tiberwilti-
gen, sie soll dir aber weder Angst noch Schuldgefiihle machen. Sie soll
dich im besten Fall neugierig machen, was du im Sinne deines Kindes
noch optimieren kannst. Selbst wenn du nur einige Ideen aufgreifst
und sie hin und wieder umsetzt, ist das wunderbar. Du musst nicht

jeden Tag alles beherzigen (also mir ist das jedenfalls nicht gelungen).
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Du bist keine Bratrohre

Ich méchte auch erwihnen, dass die Forschungsergebnisse keine
Patentlésung fiir die perfekte Schwangerschaft oder das rundum ge-
sunde Baby sind. Selbst wenn du alles in diesem Buch bis ins Kleinste
beachtest, konnen Dinge passieren, die niemand beeinflussen kann
(auf den nichsten Seiten erzihle ich von meiner eigenen Erfahrung).
SchlieSlich ist Erndhrung nicht der einzige Faktor fiir die Gesundheit
von Mutter und Kind. Medizinische Versorgung, sozio-6konomische
Verhiltnisse, die Umgebung, in die es geboren wird, Genetik, reiner
Zufall und Gliick, Umstinde, die wir bisher nicht kennen, und vieles
mehr spielen ebenfalls eine Rolle.

Schwangerschaft erscheint oft als eine Phase, in der der weibliche
Korper sich scheinbar unkontrollierbar verindert. Erndhrung ist dann
einer der wenigen Faktoren, die du noch beeinflussen kannst. Und
meine einfachen, wissenschaftlich gestiitzten Vorschlige verschaffen
deinem Baby wirklich einen besseren Start. Da chronische Krankhei-
ten auf dem Vormarsch sind und immer jiingere Menschen mit psychi-
schen Erkrankungen, Diabetes und Bluthochdruck kimpfen, ist alles
wichtig, was den Mutterleib stirkt und nihrt — insbesondere da zahl-
reiche Studien einen Zusammenhang zwischen den Erfahrungen eines
Babys in utero und dem Risiko fiir die zuvor genannten Erkrankungen
erkennen, wie wir spiter sechen werden. Was ich sagen will: Warum
solltest du deinem Baby nicht zu méglichst vielen guten Ausgangs-
voraussetzungen verhelfen, wenn du weiflt, wie? Und du musst noch
nicht einmal warten, bis du schwanger bist, denn wenn du dich schon
vorher an diese Prinzipien hiltst, bist du bestens fiir eine Empfingnis
geriistet. Es ist nie zu frith anzufangen.

Und noch eine Anmerkung: Ich bin Biochemikerin und keine Arz-
tin. Denk dir mich als Lehrerin oder Ubersetzerin von Fachsprache der
Forschung in allgemein verstindliche Sprache. Ich habe verdffentlichte
Studienergebnisse von Forschenden, Richtlinien von Gesundheitsorga-
nisationen und Physiologielehrbiicher aus aller Welt gesammelt und

sie zu einfachen, praktischen Erkenntnissen zusammengefasst, die du
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verstehen und nutzen kannst. Daher beruht alles hier auf Daten und
dient der Information und Aufklirung, nicht der Diagnose, Heilung,
Vorbeugung oder Behandlung von Erkrankungen oder Leiden. Das
Buch beriicksichtigt weder deine individuelle Krankengeschichte noch
deine personlichen Umstinde und stellt keine medizinische Beratung
dar. Daher ist es unerlisslich, jede grundsitzliche Umstellung in deiner
Ernihrung oder Gesundheitsvorsorge immer zuerst mit deinen behan-

delnden Arztinnen und Arzten abzustimmen.
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MEINE GESCHICHTE

Trigger-Warnung: Dieser Abschnitt berichtet Uber eine Fehlgeburt.
Wenn du dariber lieber nichts lesen méchtest, springe direkt zum

ndchsten Abschnitt.

Liebe Leserin: Solltest du mich noch nicht kennen, ich bin Jessie. Wie
schon, dich kennenzulernen. Den Grofiteil dieses Buchs habe ich ge-
schrieben, als ich mit meinem Erstgeborenen schwanger war. Aber es
war nicht meine erste Schwangerschaft. Ich mochte dir gern berich-
ten, was damals passiert ist, denn ich fiihlte mich so alleingelassen und
wiinschte mir, andere hitten ihre Geschichte mit mir geteilt.

Mit 31 Jahren wurde ich erstmals schwanger, zwei Monate nach-
dem ich die Spirale entfernen liefS. Mein Mann und ich waren tiber-
gliicklich, dass es so schnell ging. Ich habe es allen Leuten sofort er-
zihlt (gleich am Tag des positiven Schwangerschaftstests) und bereitete
mich darauf vor, dass im Dezember unser erstes Kind auf die Welt
kommen wiirde.

Ich recherchierte zu Erndhrung in der Schwangerschaft und schrieb
die ersten Seiten dieses Buchs. Voller Enthusiasmus ging ich zu den
Ultraschalluntersuchungen. Dass mit der Gesundheit des Babys etwas
nicht stimmen kénnte, kam mir gar nicht in den Sinn. Mich beschif-
tigten nur die tiblichen Fragen: Wo wollte ich gebiren, brauchten wir
eine neue Wohnung ...? Alles fiihlte sich sehr schnell sehr real an. Auf
dem ersten Ultraschall nach nur fiinf Wochen sah man etwas Winzi-
ges, Unformiges. Dann beim zweiten Ultraschall, etwa in der zehnten
Woche, horten wir den Herzschlag, und der Fétus war nicht mehr ganz
so winzig und formlos. Es war grof3artig!

Obwohl mir ab da hiufig tibel war, waren wir sehr aufgeregt, such-
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Meine Geschichte

ten Namen aus und fragten uns, welches Geschlecht das Baby wohl ha-
ben wiirde. In Woche 14 waren wir zur nichsten Vorsorge wieder beim
Arzt. Ich legte mich wie tiblich hin, der Arzt verteilte Gel auf meinem
Bauch. Ich sah auf den Bildschirm und wartete auf das Bild. Als es auf-
tauchte, wusste ich sofort, dass die Schwangerschaft vorbei war — der
Fotus war seit dem letzten Mal kaum grofler geworden und lag da wie
ein toter Fisch am Boden eines Aquariums.

Nach zehn Sekunden des Schweigens bestitigte der Arzt meine Be-
furchtung: Es war kein Herzschlag mehr feststellbar. Die Schwanger-
schaft war schon drei Wochen zuvor abgebrochen (etwa um Woche
10Y%%), und ich hatte es noch nicht einmal bemerkt. Ich hatte nichts
gefithlt und keine der tiblichen Symptome. Man nennt dies »verhal-
tene Fehlgeburt«. Der Fotus entwickelt sich nicht mehr, stirbt, aber der
miitterliche Kérper treibt ihn nicht aus.

Ich fithlte mich, als sei jede Lebenskraft aus mir entwichen. Ich be-
gann zu weinen, als der Arzt sagte, es sei eine Ausschabung notig. Ich
stand unter Schock. Von einem Moment zum anderen musste ich ak-
zeptieren, dass alles vorbei war, ich nicht in sechs Monaten Mutter
sein wiirde. Ich erinnere mich, wie ich spiter in meinem Wohnzimmer
schrie und das Universum anflehte, mir mein Kind wiederzugeben.
Der Arzt musste einen Fehler gemacht haben, das konnte doch nicht
stimmen. Mein Verhiltnis zu meinem Kérper war vollig durcheinan-
der. Dass der Fotus fast einen Monat tot in mir war und ich nichts be-
merke hatte und dass er jetzt noch da war und ich jetzt noch bis zum
Eingriff mit ihm leben musste. Ich konnte einfach nicht glauben, dass
das alles passierte.

Ich glaube, der enorme Schock und meine Fassungslosigkeit riihr-
ten auch daher, dass mir der Gedanke an eine Fehlgeburt bisher nie
gekommen war. Ja, ich habe Freundinnen, die nach einer IVF (In-vi-
tro-Fertilisation) eine Fehlgeburt gehabt hatten. Ich wusste aber nicht,
dass Fehlgeburten auch bei natiirlicher Befruchtung so verbreitet sind.

Vermutlich war ich auch deshalb nicht darauf vorbereitet, weil kaum
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jemand dartiber spricht. Ich war wohl sicher: »Ich bin jung, gesund,
was soll schiefgehen?« Ich wusste nicht, dass jede Frau eine Fehlgeburt
haben kann und dass etwa jede fiinfte Schwangerschaft so endet. Und
auch wenn ich im Nachhinein erfuhr, dass unbeeinflussbare genetische
Anomalien dafiir verantwortlich sind, fragte ich mich natiirlich, ob es
mein Fehler war.

Also fanden wir ein Krankenhaus, und als man mich informierte,
dass fiir die Ausschabung eine Vollnarkose notig sei, konnte ich damit
noch weniger umgehen. Ich hasse Narkosen, denn sie erinnern mich
an die traumatische Wirbelsiulen-OP, die ich mit 19 Jahren hatte.

Als ich den Menschen in meinem Umfeld die traurige Nachricht
mitteilte, rangierten die Reaktionen von hilfreich und unterstiitzend
bis sehr realititsfremd (»Denk einfach nicht dariiber nach«). Um mich
nicht so einsam zu fiihlen, googelte ich »Stars, die Fehlgeburten hat-
ten«. Das klingt albern, aber ich suchte verzweifelt nach Verbunden-
heit. Ich brauchte die Bestitigung, dass andere Frauen dasselbe durch-
gemacht hatten. Je mehr ich mich offenbarte, desto mehr Stimmen
meldeten sich, und ich fand heraus, dass viele mir nahe Menschen
ebenfalls Fehlgeburten erlitten, aber nie dariiber gesprochen hatten.
Ich fand das sehr tragisch. Ich war trostlos und am Boden zerstért.

Der operative Eingrift sollte an einem Freitag um 13 Uhr stattfin-
den. Am Abend davor war ich zu einer der gréfiten Live-Fernsehshows
Frankreichs eingeladen, ein Auftritt, auf den ich mich lange riesig ge-
freut hatte. Ich hitte natiirlich aus aktuellem Anlass absagen kénnen,
aber das tat ich nicht. Karrieretechnisch war es die wichtigste Woche
meines Lebens, aus personlicher Sicht gleichwohl eine der schlimms-
ten, die ich je durchlebt habe. Als ich ins Studio ging und so tat, als
sei alles fantastisch (»3... 2... 1... wir sind auf Sendung«), versuchte
ich, mich zusammenzureiflen — mit dem Gedanken an den toten Fo-
tus klarzukommen, wihrend ich den Auftritt professionell absolvierte.

Dann kam der Eingriff. Im Kopf wiederholte ich stindig, was eine

gute Freundin zu mir gesagt hatte: »Moge dieser Ubergang friedvoll
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sein.« Bei dem Satz muss ich immer noch weinen. Ich wachte aus der
Narkose auf und war sehr traurig, sehr verwirrt und absolut leer.

Es war Juni. Eine Woche spiter hatte ich Geburtstag. Aus meiner
Verzweiflung war Wut geworden: Warum lduft die Schwangerschaft bei
manchen ohne Stress, ohne Probleme, und ich muss das hier durch-
machen? Ich kam nicht damit klar. Jedes Mal, wenn ich auf der StrafSe
eine Schwangere sah, durchfuhr mich ein fiirchterlicher Schmerz, und
ich kimpfte mit den Trinen.

Die Hormonumstellung, gepaart mit der Trauer, schickte mich tiber
Wochen in eine emotionale Abwirtsspirale. Ich musste umdenken,
meine Erwartungen und unsere Zeitplanung anpassen. AufSerdem
schimte ich mich und war verlegen. Die meisten wissen nicht, wie sie
tiber eine Fehlgeburt sprechen sollen. Ich hatte das Gefiihl, das Thema
sei den Menschen um mich herum unangenehm. Ich schwankte zwi-
schen »Warum fragt mich keiner, wie es mir geht?« und »Ich hoffe, kei-
ner spricht mich darauf an«. Ich war also nicht nur auf die Welt wii-
tend, sondern auch auf meine Familie und Freundinnen und Freunde,
weil sie nicht wussten, wie sie damit umgehen sollten. Na toll.

Ich trank Unmengen an Kaffee und betiubte mich mit Arbeit.
Schreiben half, Singen half, mit Menschen zu reden, die dasselbe
durchlebt hatten und offen dariiber sprechen konnten, half. Was nichr
half, war, wenn andere online verkiindeten, dass sie schwanger waren
(»Warum bekommen grade alle ein Baby?«).

Und dann bekam ich vom Arzt griines Licht fiir eine neue Schwan-
gerschaft. Zuerst dachte ich, ich miisse die Fehlgeburt zunichst vollig
verarbeiten, bevor wir es erneut probieren konnten. Aber mir wurde
bald klar, dass das ohnehin nie passieren wiirde. Die Trauer iiber den
Verlust wiirde immer da sein und mich im weiteren Leben begleiten.
Also versuchten wir es wieder, und es folgte eine schwere Zeit. Die
Ungewissheit, wie lange es dauern wiirde, die zahllosen Schwanger-
schaftstests, die Hoffnung, der Druck. Das stellte unsere Bezichung
echt auf die Probe.
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Ich war immer noch tief in Trauer, als der Test drei Monate spiter
positiv war. Ich wusste, dass es ungewohnlich war, dass es so schnell
wieder geklappt hatte. Aber das Gliick und die Trauer bekam ich nicht
tibereinander. Ich erlaubte mir einfach nicht, nur gliicklich zu sein. Ich
erlaubte mir nicht, fest an diese Schwangerschaft zu glauben. Ich wiirde
das Kind bestimmt wieder verlieren. Also sagten wir es niemandem.
Wir gingen keine emotionale Bindung zu dem Ungeborenen ein, denn
das war uns zu riskant.

Das erste Schwangerschaftsdrittel war eine Herausforderung, und
zwar nicht, weil mir {ibel war — das war diesmal nicht so schlimm —,
sondern wegen der stindigen Anspannung: Ich kontrollierte bei jedem
Toilettengang meine Unterwische auf Blutspuren, googelte wie verriickt
im Internet (»Wenn mir an einem Tag schlecht ist und am nichsten
nicht, hatte ich dann eine Fehlgeburt?«), ich weinte, war gestresst (und
die Arzte mahnten, ich solle Stress vermeiden — super, sehr hilfreich).

Vor jedem Ultraschall weinte ich 24 Stunden lang aus Angst, erneut
einen kleinen leblosen Fotus zu sehen. Bei jedem drztlichen »Alles ist
okay«, »Der Bluttest ist normal«, »Es lduft gut, wir sehen uns in einem
Monat wieder« war ich 48 Stunden gliicklich. Dann kam die Panik
zuriick, und Angst machte sich in mir breit. Ich hitte jeden Tag einen
Ultraschall gebraucht, um mich zu beruhigen. Im dritten Monat ver-
suchte ich, mein Mindset zu indern. Ich wollte an dieses neue Baby
glauben, statt immerzu mit dem Schlimmsten zu rechnen. Meine The-
rapeutin sagte etwas sehr Schones, das mir half: »Du weif3t nicht, was
noch passieren wird. Aber du darfst diesen Jungen lieben, solange er bei
dir ist.« Langsam lief§ ich ein wenig Freude in mein Herz. Sein erster
zarter Fuf3tritt war wundervoll ... Aber dann fiihlte ich zwei Wochen
lang nichts, und die Panik war zuriick.

Etwa im finften Monat gewann ich vorsichtig Selbstvertrauen. Ich
hatte das Gefiihl, diesmal kénnte es klappen. Die tiglichen Tritte halfen
dabei sehr. Etwa zu dieser Zeit sagten wir es auch unseren Freundinnen

und Freunden. Und ich schrieb weiter an diesem Buch.

22



Meine Geschichte

Ich berichte davon, weil ich auf diese Fehlgeburt in keiner Weise vor-
bereitet war, obwohl ich mich vermeintlich gut informiert hatte. Sie
hat mich hart getroffen. Ich hoffe, dass sich in Zukunft etwas dndert,
dass Fehlgeburten kein Tabu mehr sind und wir alle besser geriistet
sein werden, Menschen zu unterstiitzen, die dies durchmachen. Und

falls du ebenfalls eine Fehlgeburt erlitten hast, hoffe ich, dass meine

Die Erfahrung, mein erstes Kind in der Frithschwangerschaft zu ver-

Geschichte dir ein wenig hilft.

lieren, hat mich grundlegend verindert. Mir ist bewusst geworden, wie
wertvoll und anfillig der Prozess ist, in dem Leben entsteht. Ja, vieles
entzieht sich unserer Kontrolle: wie lange es bis zur Empfingnis dau-
ert, wie wir dabei fiihlen, ob eine Fehlgeburt auftritt. Aber es gibt Fak-
toren, die konnen wir beeinflussen: wie wir unseren Korper und unser
ungeborenes Kind Tag fiir Tag erndhren. Und diese Erndhrung verleiht
uns ein paar echte Superkrifte. Sie bietet uns ungeahnte Chancen. Und

genau darum geht es in diesem Buch.
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Die Schwangerschaftsdrittel

Stell dir vor, du wachst mitten in der Nacht auf. Es ist stockdunkel. Du
musst etwas finden, das du irgendwo in der Wohnung hingelegt hast,
aber du darfst das Licht nicht einschalten. Du stehst auf und rempelst
gegen Mobel, tastest dich vor. Nicht ganz einfach, was?

So etwa ergeht es einem Spermium im Eileiter: Es ist absolut blind,
muss gegen den Strom durch Gebirmutterhalsschleim schwimmen
und Angriffen durch das Immunsystem der Frau ausweichen, das
Spermien als Eindringlinge betrachtet. Von Millionen Spermien pro
Orgasmus schaffen es nur etwa 250 in die Nihe der Eizelle. Dann
tibernimmt die Eizelle die Fithrung: Sie setzt einen chemischen »Duft«
ab, der die Spermien anlockt. Noch faszinierender ist, dass dieser Duft
anscheinend selektiv ist: Die Eizelle scheint bestimmte Spermien zu
bevorzugen, méglicherweise die, die genetisch am kompatibelsten
sind.

Das Sieger-Spermium dringt sodann mit dem Kopf in die Hiille der
Eizelle ein. Praktisch sofort beginnen mikroskopisch kleine Helfer in
der Eizelle, die Enzyme, mit etwas Drastischem: Sie ldsen die Memb-
ran des Spermienkopfs auf, um die darin befindliche DNA freizusetzen.
Der Spermienkopf explodiert quasi und gibt sein genetisches Material
ab. Krass, aber unabdingbar.

Die Grof3e der Eizelle vereinfacht die Suche des Spermiums ein we-
nig. Stellt man sich ein Spermium in der Gréfie eines Reiskorns vor,
wire die Eizelle so grof§ wie ein Basketball, also fast 10000-mal so grof3.
Warum? Weil Spermien mit leichtem Gepick reisen: Thr Job ist es le-
diglich, die Hilfte des Genmaterials zu liefern. Die Eizelle hingegen ist
mit Nahrung, also Nahrstoffen und Rohmaterial, fiir die ersten fiinf bis
sieben Tage der Entwicklung voll ausgestattet.

Sobald Spermium und Eizelle miteinander verschmolzen sind,
entsteht eine einzelne Zelle (Zygote). Sie enthilt einen vollstindigen
Satz an Genen und beginnt, sich zu teilen. Nach 24 Stunden wer-
den daraus zwei Zellen, nach weiteren 24 Stunden dann vier und so

weiter.
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Die erste Woche der Embryonalentwicklung

Befruchtung einzelne Zelle erste Teilung
12-24 Std. 24 Std. 24 Std.

2 Zellen 4 Zellen 100 Zellen 500+ Zellen
36 Std. 48 Std. 5 Tage 9 Tage

In den ersten Tagen der Entwicklung liefert das Ei alles, was fur die Zellteilung
notig ist.

In den folgenden neun Monaten teilen sich diese Zellen immer wei-
ter, treiben die Entwicklung des Babys und der Plazenta, ein wichti-
ges temporires Organ, voran. Dazu bald mehr. Wenn alles ohne Pro-
bleme (genetische Anomalien und vieles andere) ablduft, besteht der
neu gebildete Embryo an Tag fiinf aus etwa 100 Zellen, drei Wochen
nach Empfingnis sind es eine Million und bei der Geburt etwas mehr
als eine Billion Zellen. Es sind also eine ganze Menge Zellen, die ge-

bildet werden miissen.
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Aber wie genau bilden sich diese eine Billion Zellen, die das Baby
ausmachen, in deinem Uterus? Der franzosische Chemiker Antoine
Lavoisier, oft als Vater der modernen Chemie bezeichnet, sagte einst:
»Nichts geht verloren, nichts wird geschaffen, alles wird verwandelt.«
Die Stoffe, aus denen diese Zellen bestehen, aus denen dein Baby ent-
steht, kommen natiirlich nicht aus dem Nichts: Sie kommen aus dir.
Nach den ersten fiinf Tagen, wenn die Nahrung in der Eizelle durch
die ersten 100 Zellen aufgebraucht ist, wendet sich der Embryo einer
viel grofleren Nahrungsquelle zu: Fiir die restlichen 999999999 900
Zellen ist er vollig auf die Nihrstoffe angewiesen, die in deinem Kor-
per vorhanden sind und die du wihrend der Schwangerschaft zu dir
nimmst.

Im ersten Trimester ist der Embryo noch nicht mit deinem Blut-
kreislauf verbunden. Stattdessen ist er von »Uterinmilch« (Histiotro-
phe) abhingig, einer speziell zusammengesetzten Fliissigkeit, die von
den Driisen der Gebarmutterschleimhaut gebildet wird. Sie enthilt
alles, was die frithen Zellen zur Entwicklung benétigen. Unterstiitzt
wird dies vom Dottersack, einer wichtigen Struktur direkt neben dem
Embryo, die Nihrstoffe aus den Uterussekreten tibertrigt und sogar
die ersten Blutzellen des Babys erzeugt.

In dieser Phase konnen gute Nihrstoffreserven und die Einnahme
der richtigen Nahrungserginzungsmittel den Gebiarmutterdriisen hel-

fen, ihre Aufgabe zu erfiillen. Anders ist die Situation im zweiten und
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dritten Trimester, wenn dein Blutkreislauf, wie wir sehen werden, {iber
die Plazenta direkt mit dem des Babys verbunden ist.

Dies kann ein beruhigender Gedanke fiir die 60-90 % der Frauen
sein, die am Anfang der Schwangerschaft unter Ubelkeit leiden und
feststellen, dass sie sich gerade alles andere als optimal ernihren. Das
ging mir auch so, obwohl ich sicher war, das vermeiden zu kénnen.
Meine Mutter sagte, ihr sei wihrend ihrer Schwangerschaften nie
schlecht gewesen, also ging ich davon aus, dass das bei mir auch so
sein wiirde. In Woche 7 wurde ich eines Besseren belehrt, denn ich
wachte mitten in der Nacht auf, weil ich mich dringend tibergeben
musste.

Und ab dann litt ich auch im dritten und im vierten Monat mei-
ner Schwangerschaft an Ubelkeit. Gelegentlich brachte ich etwas Jo-
ghurt herunter, eine Handvoll Niisse und, wenn ich Gliick hatte, alle
paar Tage ein Stiick Fisch oder Fleisch am Abend (solange es Pommes
frites dazu gab). Aber grundsitzlich waren Kohlenhydrate das Ein-
zige, was die Ubelkeit halbwegs in Schach hielt. Also af$ ich Kohlen-
hydrate. Im dritten Monat tiberraschte ich mich selbst mit der Idee:
»Ich glaube, ich hitte Lust auf eine Avocado.« Etwas Griines! Was fiir

ein Moment!

Tage mit Schwangerschaftsiibelkeit

| AR

1. Monat 2. Monat 3. Monat 4. Monat 5. Monat 6. Monat 7. Monat

Diagramm meiner Schwangerschaftsiibelkeit, festgehalten ab dem Tag meiner
letzten Periode vor Empfangnis. Gewdhnlich taucht Ubelkeit zwischen der 4. und
7. Woche auf und verschwindet im zweiten Trimester wieder, aber jede Schwan-
gerschaft ist anders.
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Jahrzehntelang galt in der Forschung, das Hormon hCG verursache
die Ubelkeit bei Schwangeren. Es wird im Uterus von den Zellen ge-
bildet, die sich zur Plazenta entwickeln. Sein Gehalt steigt zu Beginn
der Schwangerschaft stark an und sorgt dafiir, dass die Gebirmutter-
schleimhaut intake bleibt (statt fiir eine Menstruationsblutung abge-
stoflen zu werden). Es ist das Hormon, das der Schwangerschaftstest
im Urin sichtbar macht.

Die Erklirung klang auch véllig logisch, denn Ansteigen und Ab-
fallen der hCG-Werte in den ersten Schwangerschaftsmonaten korre-
lierten wunderbar mit den Phasen der Ubelkeit. Fine neue Studie iiber
das Vorkommen (Privalenz) der Ubelkeit bei fast 200000 Frauen er-
gab folgendes Bild:

Auftreten der Ubelkeit nach Schwangerschaftswoche
(nach Nissen et al. 2023)
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Und die wochentlich bestimmten hCG-Werte von rund 8000 Frauen

ergeben ein ganz dhnliches Bild:
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hCG-Werte nach Schwangerschaftswoche
(nach Korevaar et al. 2015)
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Dennoch stellen neuere Studien infrage, dass die Ubelkeit durch hCG
verursacht wird, denn die hCG-Werte von Frauen, die an Hyperemesis
gravidarum leiden, einer extremen Form des Schwangerschaftserbre-
chens, unterscheiden sich kaum von denen, die gar nicht daran leiden.

Forschende verdichtigen nun stattdessen ein vom Fotus und der
Plazenta selbst gebildetes Hormon namens GDF15. Und ob der
Schwangeren schlecht wird oder nicht, hingt méglicherweise eher da-
von ab, wie hoch der GDF15-Spiegel im Kérper vor der Schwanger-
schaft war und wie sehr er wihrenddessen ansteigt.

Das mag wissenschaftlich interessant sein, aber diese neue Erkennt-
nis hilft einem wenig, wenn der Magen gerade rebelliert. Deshalb hier

ein paar Tipps, die helfen kénnen.

TIPPS GEGEN UBELKEIT

e Falls du es schaffst, iss morgens etwas mit Eiweif§ (Protein), bevor
du dich bewegst, da Proteine die Ubelkeit eindimmen helfen. Dazu
zihlen tierische Nahrungsmittel wie Eier, Fleisch, Fisch, Milchpro-

dukte (Naturjoghurt hat mir recht gut geholfen — versuch es), Niisse
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und Samen (ich hatte immer Mandeln auf dem Nachttisch und af$
vor dem Aufstehen eine Handvoll).

Kauf dir ein paar starke Ingwerkaugummis (mit Gingerol) gegen
(Reise-) Ubelkeit (iiber den Link www.glucosegoddess.com/pages/
best-ginger-gummies oder den QR-Code findest du Kaugummis,
die ich empfehlen kann).

Kaugummis gegen Ubelkeit

Vermeide Unterzuckerung, denn sie kann Ubelkeit auslosen (in
Kapitel 1 sprechen wir detailliert tiber Blutzucker). Zu Beginn der
Schwangerschaft sind niedrige Blutzuckerwerte verbreitet, und als
Folge kann es zu Ubelkeit kommen. Manche Forschende vermuten,
die essensfreie Nachtphase konne den Glukosewert senken und der
niedrige Blutzucker 16se dann morgens die Ubelkeit aus. Hier kann
wieder helfen, morgens als Erstes Proteine und tagsiiber viele kleine
Mabhlzeiten mit jeweils wenig Kohlenhydraten zu essen, statt viele
Kohlenhydrate in einer {ippigen Mahlzeit.

Verpacke deine Kohlenhydrate. Wenn du kannst, kombiniere deine
Kohlenhydrate tagsiiber mit ein paar Proteinen, Fett oder Ballast-
stoffen. Das stabilisiert nicht nur deinen Blutzucker, sondern ver-
sorgt dich auch mit Nihrstoffen. Wenn du etwa eine Scheibe Toast
isst, gib etwas (pasteurisierten) Ziegenkise darauf. Oder triufle et-
was Olivendl iiber deine Pasta und fiige ein paar Spinatblitter dazu.
Oder wenn du einen Keks isst, iss einfach ein paar Loffel Joghurt
dazu.

Verlass dich auf reichlich Snacks. Wie oben erwihnt, helfen viele

kleine Mahlzeiten meist gegen die Ubelkeit — wichtig ist, Dinge zu dir
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